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    T odos nós sabemos que a alimentação adequada é fundamental para a vida saudável e que alimentos com baixos teores de gordura e colesterol contribuem para o bom funcionamento do coração. Que tal conhecer um pouco mais sobre o assunto?


    O coração é um órgão muscular oco, tem o formato parecido com o de uma mão fechada e massa que varia de 250 a 350 gramas. Ele se localiza no centro do peito, atrás do osso chamado esterno e entre os pulmões, dentro de uma espécie de bolsa conhecida como cavidade torácica. Sua função é manter o fluxo sanguíneo pelo corpo, bombeando o sangue rico em oxigênio para todos os órgãos e tecidos e recebendo o sangue que retorna dos órgãos para direcioná-lo aos pulmões, onde ocorre a oxigenação do sangue.


    Descrito de maneira bem simplificada, esse é o sistema circulatório, composto por coração, veias e artérias, cuja importância é vital para nosso corpo. Mantê-lo sadio é, com certeza, uma das maiores garantias para viver mais e melhor.


    Por isso, qualquer doença que afete o coração e o sistema circulatório deverá ser investigada e tratada sem demora. Infelizmente, a alta frequência dessas doenças no Brasil coloca nosso país entre os dez do mundo onde morrem mais pessoas por problemas cardiovasculares. Essas doenças são influenciadas por fatores de risco que podem ser divididos em dois tipos: os não controláveis, como a idade e as causas transmitidas hereditariamente; e os modificáveis, como a alimentação, o tabagismo, a falta de atividade física, o estresse emocional crônico etc.


    Felizmente, o modo como nos alimentamos está entre os fatores que podemos utilizar a nosso favor na prevenção de doenças que afetam o coração e as artérias, as chamadas doenças cardiovasculares.


    Os cardiologistas são unânimes em indicar a adoção de hábitos bem simples para prevenir doenças cardiovasculares, como manter uma dieta saudável, composta por alimentos variados consumidos em quantidades adequadas, ou seja, que não ultrapassem as necessidades nutricionais de cada um. Carnes magras cozidas ou grelhadas, legumes frescos, cozidos sem gorduras ou servidos em saladas temperadas com molhos à base de gorduras poli-insaturadas (óleos vegetais) ou monoinsaturadas (azeites) são a base da alimentação saudável. Para encerrar refeições, as frutas frescas são sempre a melhor opção.


    Diminuir o consumo de sal, de gorduras e de bebidas alcoólicas e evitar o tabagismo são os cuidados mais enfatizados pelos profissionais da saúde.


     


    as gorduras e o colesterol


    Além de ser uma fonte de energia, a gordura deixa os alimentos mais saborosos, fazendo com que a maioria das pessoas a consuma em quantidade maior do que o necessário. Reduzi-la na rotina alimentar traz benefícios imediatos e importantes para a saúde e o bem-estar, como perda de peso e diminuição do risco de doenças cardíacas.


    O tipo e a quantidade de gordura nos alimentos interferem nos níveis de colesterol no sangue. O colesterol é uma substância essencial para a formação de hormônios, células do corpo, nervos e sais biliares que ajudam na digestão. No entanto, uma taxa alta de colesterol representa maior risco de doenças cardiovasculares, pois ele tende a se acumular nas paredes das artérias até obstruí-las.


    Há dois tipos de gordura: as saturadas e as insaturadas. As saturadas vêm nos alimentos de origem animal e são as que devem ser evitadas, pois aumentam o colesterol no sangue e os riscos de doenças cardiovasculares.


    Outro tipo de gordura responsável pelo aumento do colesterol no sangue é a gordura trans, encontrada principalmente nos alimentos industrializados, como margarina, biscoitos, bolos, pães, pastéis, batatas chips e sorvetes cremosos.


    Já as gorduras encontradas no azeite de oliva e no óleo de canola, em frutos secos, como avelã e amêndoa, e no abacate, chamadas de gorduras monoinsaturadas, promovem a redução das concentrações de colesterol no sangue e aumentam as concentrações de HDL-C, conhecido como colesterol bom, que atua impedindo a aterosclerose (o depósito de gordura nas artérias).


    Entre as gorduras poli-insaturadas está o ômega 3, um ácido graxo que tem a função de reduzir os triglicérides (gordura que circula no sangue), atuar como anti-inflamatório e prevenir a trombose. Está presente nos peixes de águas do mar profundas e geladas (sardinha, atum, cavalinha, salmão e bacalhau, entre outros), na semente de linhaça, no óleo de canola, na semente de chia etc.
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